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Abstract 
 This study was intended to find The Effect of PlyometricTraining Together With SAQ 
Training on Speed of 50 Meter Sprint. It was also intended to compare the effect of Plyometric training 
and SAQ training on the speed of 50 meter sprint. The subjects were 15 athletes Yasothon Sport  
School Both groups were trained for 8 weeks. The data were collected by the pre-test of 50 meters 
sprinting speed and post-test I, post-test II, post-test III and post-test IV after 2 weeks, 4 weeks, 6 
weeks and 8 weeks of training, respectively. The collected data were treated for mean, standard 
deviation, and by t-test, One way Analysis of Variance with Repeated Measures, and mean differences 
by Bonferroni’s pairing Method.  
 It was found as follows:  
 There were significant differences of 50-meters sprinting means between the pre-test and 
post-test (after 2, 4, 6 and 8 weeks of training) of the Experimental Group, at .05 level of confidence. 
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บทคดัย่อ 
 การวจิยัครั งนีมจีุดมุ่งหมายเพือศกึษาผลการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกแบบ เอส เอ ควิ ทีมี
ต่อความเรว็ในการวิง 50 เมตร กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการศกึษาครั งนี เป็นนักกรฑีา โรงเรยีนกฬีาองคก์ารบรหิาร
สว่นจงัหวดัยโสธร จงัหวดัยโสธร  ซึงไดโ้ดยการเลอืกแบบเจาะจง  (Purposive  Sampling) จาํนวน 15 คน เกบ็
ขอ้มูลโดยการทดสอบความเรว็ในการวิง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 8  วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลีย  สว่นเบียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าท ีวเิคราะหค์วามแปรปรวน
                                                 
* รองศาสตรต์ราจารย ์คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
** อาจารยป์ระจาํโรงเรยีนกฬีาจงัหวดัยโสธร  
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ทางเดยีวแบบวดัซํา และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลียเป็นรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) 
ผลการวจิยัพบว่า 
ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบั เอส เอ ควิ มต่ีอความเรว็ในการวิง 50 เมตร ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี 2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 แตกต่างกนั อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
 
คาํสาํคญั : การฝึกพลยัโอเมตรกิ, การฝึกแบบ เอส เอ ควิ, ความเรว็ในการวิง 50 เมตร 
 
บทนํา 
 กรฑีาเป็นกฬีาทีตอ้งใชค้วามสามารถเฉพาะบุคคลเป็นสว่นใหญ่  จงึทาํใหน้กักรฑีาตอ้งขยนัซอ้มและ
อดทนอย่างมากเพือใหไ้ดเ้ป็นตวัแทนของทมีทีตนสงักดั  ดงัอาจกล่าวไดว้่า นอกจากนักกรฑีาจะต้องแข่งขนักบั
เพือนร่วมทมีและผูเ้ขา้ร่วมแข่งขนัแลว้ ยงัต้องแข่งกบัตนเองและบงัคบัจติใจตนเองใหไ้ดอ้ยู่ตลอด เวลาอกีดว้ย
เพราะการแข่งขนักรีฑานั นต้องมกีารเตรียมตัวฝึกซ้อมในระยะเวลาทียาวนาน  แต่ใช้เวลาในการแข่งขนัเพียง
ชั วขณะเดยีวเท่านั น   จนอาจกล่าวไดว้่าใชเ้วลาแขง่ขนัเพยีงอดึใจเดยีว ซึงเป็นเวลาทีน้อยมากเมือเทยีบกบัเวลา
ทีต้องมีการเตรียมตัวฝึกซ้อมทียาวนานมากจึงเป็นสาเหตุหนึงทีทําให้เกิดความรู้สกึท้อแท้ต่อการฝึกซ้อม
โดยเฉพาะอย่างยิงนักกรฑีามอืใหม่ในวงการกรฑีาจงึเหน็ไดว้่ากรฑีาเป็นกฬีาชนิดหนึงทีไดร้บัความนิยมอย่าง
แพร่หลาย  จงึมหีลายประเทศทีบรรจุวชิากรฑีาเขา้เป็นวชิาหนึงในการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษา  (สมชาย  
ไกรสงัข.์  2541: 1) นอกจากนั นความเรว็ยงัเป็นสมรรถภาพทางกลไกอย่างหนึง ทีมความสาํคญัต่อการแสดง
ความสมบรูณ์ทางกายของนกักฬีา   ความเรว็เป็นความสามารถของกลา้มเนือในการทีจะหดตวัซํา ๆ ตดิต่อกนั
ไดอ้ย่างรวดเรว็เพือก่อใหเ้กดิ แรงขบัเคลือนร่างกายไปยงัตําแหน่งทีตอ้งการภายในระยะเวลาทีส ั นทีสุด (สนธยา   
สลีะมาด.  2547: 494-395)        
              การเสรมิสรา้งพลงักลา้มเนือโดยอาศยัแบบฝึกทีเรยีกว่า พลยัโอเมตรกิ (Plyometric) ซึงเป็นการฝึก
กลา้มเนือ เพือเชือมโยงความแขง็แรงเขา้กบัความเรว็ เพือใหเ้กดิพลงักลา้มเนือ โดยใชว้ธิกีารกระโดดแบบต่างๆ 
(Jump) เช่น เดพ็ธ ์จัม̀พ์ (Depth Jump) บอ็กซ ์จัม̀พ์ (Box Jump) ซึงผูฝึ้กสอนกฬีาจะนิยมเสรมิสรา้งความ
แขง็แรงก่อนเสรมิสรา้งความเรว็ หรอืสมรรถภาพดา้นอืนๆ เพราะมคีวามยุ่งยากน้อยกว่าและไม่ต้องใชเ้วลานาน 
การฝึกพลยัโอเมตรกิ (Plyometric) ใหไ้ดผ้ลนั นควรฝึกอย่างน้อยสปัดาหล์ะ 2 วนั แต่ไม่เกนิ 3 วนั วนัละไม่เกนิ 
30 นาท ีและจะใหม้ปีระสทิธภิาพมากขึน ควรต้องผ่านการฝึกยกนําหนักทีเป็นระบบ (อนุพงษ์ ฉัตรสูงเนิน. 
2543 : 3; อา้งองิจาก ถนอมวงษ์ กฤษณ์เพชร.2543 : 3)  
 การฝึก เอส เอ ควิ (S A Q) เป็นรูปแบบทีใช้กนัอย่างแพร่หลายและเป็นทียอมรบัในการพฒันาใน
เรืองของความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และความไว ส่วนใหญ่จะใชห้ลกัการฝึกดา้นความสมัพนัธข์องระบบ
ประสาทและกล้ามเนือ ในการทีจะปฏิบัติการเคลือนไหวทีมีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพ และแม่นยํา 
นักกฬีาทีมคีวามสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือทีดจีะเรยีนรู้ทกัษะได้อย่างรวดเรว็ และสามารถปฏบิตัิ
ทกัษะอย่างด ีการพฒันาเวลาปฏกิริยิา นกักฬีาสามารถฝึกไดด้ว้ยการฝึกสมองหรอืระบบประสาทใหเ้รว็ก่อน ซึง
จะต้องฝึกระบบประสาทใหม้กีารทํางานดว้ยการใชก้ารเคลือนไหวทีมคีวามรวดเรว็บ่อย ๆ เช่น ฝึกการออกตวั
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วกิเนส  ในขณะเล่นกฬีาการเคลือนไหวแบบควกิเนส  เป็นสิงทีจําเป็นแมก้ระทั งในขณะทีเกดิความเมื อยลา้ ใน
ตอนทา้ยของการแข่งขนั ระหว่างการเปลียนขา้งหรอืใชเ้วลามากเกนิไป นักกฬีาทีประสบความสาํเรจ็จะต้องมี
การเคลือนไหวทีประสานสอดคลอ้งกบัทกัษะการเคลือนไหวแบบควกิเนส  การพฒันาความเรว็ ผูฝึ้กสอนสรา้ง
พืนฐานความเรว็ของนกักฬีาโดยพจิารณาจากอายุ และระดบั  และควรจะแนะนําเทคนิคความเรว็โดยพจิารณา
การเคลือนไหว ทุกรูปแบบในรูปแบบของการอบอุ่นร่างกาย และการฝึกความคล่องตวัของร่างกาย ด้วยวธินีี
นกักฬีาจะมโีอกาสทีจะเขา้ใจและฝึกซอ้มเทคนิคการทําใหเ้กดิความเรว็  ผูฝึ้กสอนนักกฬีาจําเป็นต้องสอน และ
ฝึกใหน้ักกฬีามคีวามเรว็ขณะทําการฝึกซ้อม พรสวรรคไ์ม่ใช่เป็นองค์ประกอบทีทําให้การพฒันาไดผ้ล การฝึก
ความเรว็เป็นการฝึกเชงิคุณภาพไม่ใช่เชงิปรมิาณ  นักกฬีาจําเป็นต้องใชค้วามพยายามทีจะทําใหเ้กดิความเรว็
ใหม้ากทีสุดในช่วงเวลาเพยีง 2 - 3 วนิาท ีและตามมาดว้ยการทําร่างกายใหเ้หมอืนเดมิ (เจมมี  เฮลล์. Jamie 
Hale. 2006: online)  
 ดงันั นการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกเอส เอ ควิ จงึน่ามคีวามสาํคญัสาํหรบันักกฬีากรฑีา 
เพือทีจะเพิมความสามารถในการทาํใหเ้กดิพลงัและการทาํงานอย่างสมัพนัธก์นัของระบบประสาทและกลา้มเนือ
ทีจะสามารถจะปฏบิตักิารเคลือนไหวทียากให้มปีระสทิธภิาพมากขึน จากการทีผูว้จิยัไดศ้กึษาค้นคว้าเอกสาร  
งานวจิยัทีเกียวขอ้งทาํใหเ้กดิแนวความคดิว่าวธิกีารฝึกแบบพลยัโอเมตรกิกบัการฝึกแบบ  เอส  เอ  ควิ  ซึงเป็น
รูปแบบทีใช่กนัอย่างแพร่หลายในการพฒันาในเรืองของความเร็ว  ความคล่องตัว  และความว่องไว  เป็ น
โปรแกรมทีสามารถพฒันาในเรืองของระบบประสาทกล้ามเนือการฝึกผสมผสานระหว่าง ความเร็ว  ความ
คล่องตวั  และความว่องไว  จะช่วยพฒันาความยาวของช่วงกา้ว  ความถีในการกา้วเทา้  และความเรว็ในการวิง
ช่วยเพิมประสทิธภิาพในการเคลือนไหวและเพิมความสามารถของนักกฬีา   เพือเป็นแนวทางใหผู้ฝึ้กสอนกฬีา  
นกักฬีา  รวมทั งบุคคลทีสนใจเกดิความรูค้วามเขา้ใจเกียวกบัการพฒันาความเรว็ในการวิง 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพือศกึษาผลการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตรกิ กบั การฝึกตามรปูแบบ เอส เอ ควิ ทีมผีลต่อ
ความเรว็ในการวิง  50 เมตร 
 2.  เพือเปรยีบเทยีบผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตรกิ ควบคู่กบัการฝึก เอส เอ ควิ ก่อน
การฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 6 และหลงัสปัดาหท์ี 8 ทีมผีลต่อ
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ความสาํคญัของการวิจยั 
 ทาํใหท้ราบผลการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตรกิกบัการฝึกแบบ เอส เอ ควิ ทีมผีลต่อความเรว็ในการ
วิงระยะสั นเพือเป็นประโยชน์สําหรบั นักกฬีา ผู้ฝึกสอนและผู้ทีมสี่วนเกียวขอ้งตลอดจนผู้ทีสนใจนําผลทีได้ไป
ศกึษาคน้ควา้ พฒันา ปรบัปรุง ในการเตรยีมนกักฬีา ใหพ้รอ้มสาํหรบัแขง่ขนักฬีาในโอกาสต่อไป 
 
ขอบเขตของการวิจยั   
 กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการวจิยัครั งนี  ไดแ้ก่  นกักรฑีาชายอายุระหว่าง 13-15 ปี โรงเรยีนกฬีาองคก์าร
บรหิารสว่นจงัหวดัยโสธร จาํนวน 15 คนเลอืกกลุ่มตวัอย่าง โดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง  
ตวัแปรทีศกึษา 
1. ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกกรฑีา และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึก เอส 
เอ ควิ 
2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก ่ความเรว็ในการวิง 50 เมตร  
 
สมมติุฐานในการวิจยั 
ความเรว็ในการวิงของกลุ่มทดลองทีฝึกด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตรกิกบัการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว  




 โปรแกรมการฝึกกรฑีา  โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัเอส เอ ควิ ทีผู้วจิยัสรา้งขึน และ
แบบทดสอบความเรว็ในการวิง 50 เมตร 
 
การวิเคราะหข้์อมลู 
 1. หาค่าเฉลียและสว่นเบียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความเรว็ 
            2. ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลียของเวลาการทดสอบความเรว็ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 2   หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 6  และ หลงัสปัดาหท์ี  8 ของกลุ่มทีไดร้บัการฝึก
แบบพลยัโอเมตรกิ  กบัการฝึกรปูแบบ  เอส เอ ควิ โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการทดลองวดัซํา
มติเิดยีว(One – Way Repeated Measure) ถ้ามคีวามแตกต่างค่าเฉลียของเวลาในการทดสอบความแตกต่าง
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 1. ค่าเฉลียและส่วนเบียงเบนมาตรฐานเวลาในการวิง 50 เมตร ของกลุ่มฝึกแบบพลยัโอเมตรกิและ
โปรแกรม เอส เอ ควิ ก่อนการฝึก เท่ากบั 8 .16, 0.11 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 2 เท่ากบั 7 .43, 0.28 หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 4 เท่ากบั 7 .34, 0.26 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 6 เท่ากบั 7 .18, 0.25 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 เท่ากบั 
7.05,0.24 
 2. ค่าเฉลียเวลาในการวิง  50  เมตร  ระหว่างก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 2, 4, 6 และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี 8 ของกลุ่มฝึกแบบพลยัโอเมตรกิกบัการฝึกแบบ เอส เอ ควิ พบว่า แตกต่างกนัอย่างนยัสาํคญัทาง 
สถติทิีระดบั .05  จากการวเิคราะหค์วามแตกต่างรายคู่ของเวลาในการวิง 50 เมตร พบว่า ก่อนการฝึก แตกต่าง 
กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  8  อย่างไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั  .05 
 
อภิปรายผล 
 1.  ผลของการฝึกวิง  50  เมตร  ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก  สปัดาหท์ี 2,4, 6  และสปัดาหท์ี  
8   ของกลุ่มควบคุม  จากการวจิยัพบว่า  เวลาเฉลียก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก ในสปัดาหท์ี  2,4, 6และ
สปัดาห์ที 8  แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติทีระดบั  . 05  แต่เมือพจิารณาจากอตัราการลดลงของ
ค่าเฉลียเวลาในการวิง  แล้วพบว่า  ความสามารถในการวิง  50 เมตร  ดขีึนสอดคล้องกบัหลกัในการสร้าง
โปรแกรมการฝึกของ  อลนั และ โธมสั  (องัคณา  ปานทรพัย.์  2542: 35;  อา้งองิจาก Alan; & Thomas)  ที
กล่าวว่า ในการฝึกต้องมสีิงเร้าอย่างเพียงพอทีจะทําให้โครงสร้างอวยัวะภายในเปลียนแปลง  ถ้าสิงเร้าหรือ
ปรมิาณการฝึกน้อยไปจะไม่เกดิการเปลียนแปลงของอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายและถา้สิงเรา้หรอืงานมากเกนิไป  
กไ็ม่ไดเ้พิมประสทิธภิาพตามปรมิาณของสิงเร้าและต้องคํานึงถึงปรมิาณการฝึกซ้อม ทีมอีงคป์ระกอบ  คอื 1)  
ความหนกัของงาน  การทาํงานของร่างกายทุกอย่าง  อตัราการเตน้ของหวัใจ  จะเพิมเป็นสดัส่วนกบัความหนัก
ของงานซึงในการออกกาํลงักายสามารถควบคุมความหนกัของงานได ้ โดยใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเป็นเกณฑ ์ 
2) ระยะเวลาในการฝึก สมัพนัธก์บัความหนกัของงาน  คอื  ถา้ความหนักของงานสงูจะทําใหไ้ดร้ะยะเวลาสั นถ้า
ความหนักของงานลดลงจะทํางานได้นานขึนซึงในการกําหนดระยะเวลาในการฝึก  มีส่วนสําคัญในการ
เปลียนแปลงเพิมขึนดว้ย  3) ความบ่อยในการฝึกสาํหรบัผูไ้มเ่คยรบัการฝึกควรจะเริมการฝึกวนัเวน้วนัดว้ยระดบั
ของงานตํา  เพือลดอนัตรายทีเกดิกบักลา้มเนือ 
 2.  ผลของการฝึกวิง  50  เมตร  ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก  สปัดาหท์ี 2, 4, 6 และสปัดาห ์
ที  8  ของกลุ่มทดลองทีฝึกโปรแกรมแบบพลยัโอเมตรกิควบคู่กบั  เอส  เอ  ควิ  จากการวจิยัพบว่า  เวลาเฉลีย 
ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก  ในสปัดาหท์ี  2, 4, 6  และสปัดาห ์8  แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี 
ระดบั .05 ทั งนีอาจเป็นเพราะว่า ในการฝึกทีเริมจากการฝึกจากสิงทีง่ายไปหาสิงทียากขึนแลว้การฝึกนั น 
กจ็ะสามารถพฒันาใหป้ระสบความสาํเรจ็ได ้ อกีทั งไดร้บัการฝึกซอ้มอย่างต่อเนือง และสมําเสมอย่อมสง่ผลทีดี 
ต่อการฝึกกจิกรรมทีไดก้ระทาํอยู่บ่อย ๆ และมคีวามหนกัของการฝึกและความยากทีเพิมขึนทาํใหเ้กดิความ 
ทา้ทาย  ผูฝึ้กไม่เกดิความเบือหน่ายจงึทาํใหก้ารฝึกนีเกดิการพฒันา ซึงตรงกบั เจรญิ กระบวนรตัน์ (2548: 27  
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- 30)  ทีได้กล่าวว่า ความสมําเสมอในการฝึกซ้อมจงึเป็นสิงสําคญัยิงสาํหรบัการทีจะพฒันาตนเองใหก้้าวไปสู่
ความสําเรจ็ นักกฬีาทีทําการฝึกซอ้มเป็นประจําสมําเสมอดว้ยความหนักทีถูกต้องเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย
ของตนเอง จะสามารถแสดงออกซึงขดีความสามารถหรอืประสบความสําเรจ็ได้ และจากการฝึกในครั งนีมกีาร
เพิมปรมิาณความหนกัของการฝึกซอ้มโดยเริมตน้จากการฝึกทีเบาไปสูค่วามหนกัทีมากขึนอย่างค่อยเป็นค่อยไป
ซึงตรงกบั สนธยา สลีมาด (2547: 150)  ทีกล่าวว่าการฝึกซอ้มหรอืปรมิาณการฝึกซอ้มจะมคีวามสมัพนัธก์บัผล
ของการฝึกซอ้ม  การเพิมองคป์ระกอบทางดา้นความหนักจะเป็นผลทําใหม้กีารลดลงของปรมิาณการฝึกซอ้ม
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ บราวน์ (Brown.  2007: Online)  ทีไดท้ําการศกึษาเรือง การปรบัปรุงเวลาปฏกิริยิา 
ผูท้ีพยายามเพิมความเรว็อาจจะเดนิในทศิทางทีผดิกไ็ด ้ แต่กม็คีวามตั งใจด ีงานวจิยัต่าง ๆ แสดงให้เหน็ว่า 
เวลาปฏกิริยิาซึงหมายถงึช่วงเวลาตั งแต่การเริมสิงเรา้จนกระทั งการตอบสนองแรกทีสงัเกตได ้สามารถปรบัปรุง
ได ้คําว่าเวลาปฏกิริยิา (Reaction time)  ปฏกิริยิาฉับพลนั (Reflex)  ความไว (Quickness) หรอืจะเรยีกว่า
อย่างไรกต็ามท ีเราเรยีกว่าการตอบสนอง (Response) คอืการทาํงานทีซบัซอ้นซึงรวมถงึองคป์ระกอบทางสมอง 
(Mental) ทางกาย (Physical) ทางพรสวรรคต์ามธรรมชาต ิ(Innate) และทางพรแสวงหรอืการเรยีนรู ้(Learned 
Components) และยงัสอดคลอ้ง กบังานวจิยัของ วฒันา สุทธพินัธุ์  (2549: บทคดัย่อ)  ไดท้ําการศกึษาผลของ
การฝึก รูปแบบ เอส เอ ควิ ทีมต่ีอความคล่องตวัและความแขง็แรงกล้ามเนือของนักกฬีาเนตบอลทมีชาติไทย  
ผลการวจิยัพบว่า ผลการฝึกรูปแบบเอส เอ ควิ ทีมต่ีอความคล่องตวั โดยใชแ้บบทดสอบของอลิลนิอยส ์พบว่า 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4  และ 12 แตกต่างจาก ก่อนการฝึกและผลการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิ ทีมต่ีอความแขง็แรง
โดยใชแ้บบทดสอบ Vertical Jump พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4  และ 12 แตกต่างจาก ก่อนการฝึก 
 
ข้อเสนอแนะทีได้จากการวิจยั 
 1. ผลของการวจิยัในครั งนีพบวา่ การการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิกบั เอส เอ ควิความเรว็  เป็นทกัษะที
สามารถพฒันาเวลาในกรวิงได ้จงึควรเพิมรปูแบบการฝึกทีหลากหลายใหก้บันกักฬีามากขึน 
 2. ผูฝึ้กสอนกฬีาสามารถนําแบบฝึกในงานวจิยันีไปใชก้บันกักฬีาเพือพฒันาความเรว็  ความ
คล่องแคล่วว่องไว  และความไว 
 
ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครั 7งต่อไป 
 1. ควรมกีารศกึษาถงึผลของการฝึก เอส เอ ควิ ทีมต่ีอความสามารถทางดา้นร่างกายของกฬีาชนิด
อืน ๆ 
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